Atletes de Taekwondo: Principals mètodes per augmentar el rendiment by Santos, Sérgio Luiz Carlos Dos et al.
  
 
 
 
 
Atletes de Taekwondo: 
Principals mètodes per augmentar el rendiment 
 
Sérgio Luiz Carlos Dos Santos1 
Miquel Robert i Ferrer2 
Guilherme Vicente de Gouveia3 
Marcelo Alberto de Oliveira4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                            
1 Doctor de la Universitat de Barcelona, professor a La UFPR. Investigador al Centre d'Estudis de talent esportiu-CETE. 
2 Doctor de la Universitat de Barcelona. Investigador al Centre d'Estudis de talent esportiu-CETE. 
3 Professor en Educació física  a la Universitat Federal de Paraná (UFPR); Investigador al d'Estudis de talent esportiu 
(CETE / UFPR). 
4 L'alumne d'Educació a la Universitat Federal de Paraná (UFPR); becari d'Iniciació Científica al Centre d'Estudis de 
talent esportiu - CETE / UFPR. 
  
 
 
RESUM 
Aquest document té com a objectiu descriure les principals tècniques i mètodes d'entrenament 
més utilitzats en la lluita de Taekwondo Olímpic del sistema World Taekwondo Federation 
(WTF). En aquest context, repassant la bibliografia i  consultant amb els mestres i tècnics 
busquem a través d'aquest estudi,  elaborar, fomentar , prescriure maneres que ajudin a  
contribuir a la qualitat de l’entrenament dels atletes de Taekwondo. Per tant, han estat 
identificades i ordenades diferents tècniques  que s’utilitzen sovint en el Taekwondo. Els 
mètodes d’entrenament s'han identificat com un dels factors clau en el rendiment de 
l'esportista, per tant, s’han determinat diferents exercicis amb i sense material d’entrenament . 
 
 
 
ABSTRACT  
This work aims to present the main techniques and training methods most used in Olympic 
Taekwondo World Taekwondo Federation system (WTF) fight. In this context, by analyzing the 
literature and consultation with teachers / technicians seek through this study, tease, develop, 
encourage, prescribe ways is to contribute to the quality of Taekwondo athlete performance. 
However, were identified in ordinal order, techniques that are often used inside a fight 
Taekwondo. Training methods were identified as one of the key factors in the performance of 
the athlete, so dynamics was determined with and without the use of methodological apparatus. 
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INTRODUCCIÓ 
El Taekwondo, així com altres arts marcials vingudes de l'est; està ple de 
filosofia i valors, com per exemple el respecte cap els altres o els coneixements 
filosòfics del Tao. Aquest pensament, aquesta lluita o esport de combat aporta 
un coneixement que podem utilitzar per al desenvolupament personal dels 
atletes. Segons Onofre i Navarro (2008): 
 
El taekwondo és un art marcial coreà que va aparèixer prop de dos 
mil anys. Avui en dia és un esport molt estès en tots els continents. 
En els Jocs Olímpics de Seül el 1988, va tenir el seu "baptisme de 
foc" quan es va convertir en un esport d'exhibició olímpica. A Atlanta, 
el 1996, ja estava inclòs en les medalles de disputa, sent consagrat 
com a esport olímpic oficial en els Jocs Olímpics de Sydney l'any 
2000. (ONOFRE &  NAVARRO, 2008, pàg. 426). 
Analitzant l'àmbit esportiu en el qual é troba el Taekwondo, ens adonem 
que ens porta una diferencia tècnica i estratègica d'altres baralles, arts marcials 
o esports de combat Olímpics (boxa, esgrima, judo i lluita). "El taekwondo és un 
esport en el qual s’utilitzen principalment les cames per atacar a l'oponent amb 
una varietat de puntades (curt, llarg i baix, alt, frontal, lateral, etc.)" (Onofre i 
Navarro, 2008, pàg. 421). 
Mentrestant, es tracta d'una lluita esportiva que presenta regles 
preestablertes per, d'alguna manera o d'una altra, igualar les oportunitats de 
tots dos adversaris per aconseguir la victòria. Com a continuació es descriu:  
Taekwondo és bàsicament un intercanvi de patades, amb l'objectiu 
d'arribar als protectors de tronc i el cap de l'oponent per desequilibrar-
lo. La part del cos de l'atleta que requereix més temps durant 
l'entrenament i baralles són les extremitats inferiors. L'articulació del 
genoll és la més utilitzada entre els taekwondistes. (ENOFRE I 
NAVARRO, pàg. 426, 2008) 
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Història del Taekwondo 
Segons Daltro (2012), en l’any 670 abans de Crist, Corea es va dividir en 
tres regnes: Silla, Koguryo i Baekche. Dels tres regnes, Silla va ser el primer 
que es va formar, però va romandre petit i poc civilitzat. La costa de Silla va ser 
constantment envaïda per pirates japonesos. El rei Gwahkkaeto, el 19é  
monarca de la dinastia Koguryo, va enviar forces per ajudar el regne veí a 
lluitar contra els pirates. Va ser llavors que el Tae Kyon (la forma més antiga 
del TKD) va ser introduït per primera vegada per la classe guerrera de Silla, 
ensenyat directament i en secret a alguns guerrers de Silla pels primers 
mestres de l'art. Aquests guerrers entrenats en Taek Kyon es coneixien com 
Hwarangs. 
Durant la Guerra de Corea, un grup encapçalat pel General Choi Hong Hi, van 
unir les seves forces i, després de diversos desacords, aconseguir el 1955 la 
unió de les diferents escoles i estils, i va adoptar el nom de Taekwondo que 
significa "Camí dels peus i de les mans "(Goulart5, 2005 citat a Daltro, 2012). 
                                                            
5 Goulart, Fábio.(2005) Guia Prático de Defesa Pessoal. Número 07. São Paulo: Escala 
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El 14 de setembre de 1964, l'Associació Coreana de Taekwondo va ser 
establerta. En els anys 70, el TKD es va desenvolupar d'una manera 
extraordinària a tot el món. El 28 de maig de 1973, es va formar una nova 
organització mundial, la Federació Mundial de Taekwondo (WTF). Des de 
llavors, la WTF ha regulat el TKD internacionalment. Els campionats del món 
s'han celebrat des de llavors en diferents països cada dos anys. Sota el 
comandament de l'Associació General de Federacions Esportives 
Internacionals (GAISF), TKD va ser inclòs en el Comitè Olímpic Internacional 
(COI) al juliol de 1980. El 1982 el COI va establir una declaració oficial de TKD 
en els Jocs Olímpics de 1988 a Seül, Corea . Aquesta declaració es va repetir 
més tard a Barcelona 92. El 4 setembre 1994 TKD va ser admès com a esport 
olímpic oficial per a l'any 2000, en la 27a edició dels Jocs Olímpics a Sydney 
(Goulart³, 2005 citat a Daltro, 2012). 
METODOLOGIA 
El mètode utilitzat per a aquest estudi es basa en una investigació 
bibliogràfica de llibres i articles publicats a Internet i, a través de la consulta, a 
experimentats mestres /tècnics de Taekwondo que tracten el tema en qüestió. 
Van ser entrevistats sis mestres/tècnics amb més de 10 anys 
d'experiència en diferents escoles de Taekwondo del sistema de la Federació 
Mundial de Taekwondo (WTF) - gravat en el Comitè Olímpic Brasiler (COB). Va 
ser utilitzat un qüestionari (veure annex) per a la recol·lecta d'informacions que 
abastés un nord per a la formulació d'una metodologia juntament amb les 
informacions recollides de la literatura.  
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Els canvis fisiològics 
És important fer èmfasi en la importància de les alteracions fisiològiques 
o anàlisi dels sistemes fisiològics de l’atleta, ja que és a través d'ells que 
podrem guiar un entrenament enriquidor que afavoreixi l'augment de la qualitat 
de l’entrenament de l’atleta de Taekwondo. Aquest pensament és compartit 
per: 
L'entrenament esportiu condueix a diversos canvis fisiològics: 
musculós, cardiorespiratòria (aparell locomotor actiu), ossos, 
cartílags, tendons i lligaments (aparell locomotor passiu), sent aquest 
últim citat el que s’ajustarà funcionalment i estructuralment de 
diverses maneres a la carga esportiva, responent als estímuls dels 
entrenaments amb adaptacions especifiques (Weineck5 2000 citat a 
Onofre 2008). 
 Conforme avança l'edat dels atletes, el seu rendiment, conseqüentment, 
disminueix. En aquest context, la capacitat de flexibilitat, força evidenciada en 
els atletes de Taekwondo, mereix una especial atenció quan s’analitzen 
diferents franges d'edat. 
Segundo Weineck6 (2000 citat a Amado 2013) "en la literatura, tots 
sostenen que hi ha una tendència a reduir la flexibilitat amb el pas del temps." 
No obstant això, Monteiro7 (1998 citat a Amado 2013) complementa: "Un segon  
factor és el procés natural de la maduració de les estructures articulars i 
mecanismes neuromusculars." 
En aquesta línia de pensament, observem que els nens i nenes tenen 
més facilitat quan els comparem amb atletes amb estructures morfològiques i 
fisiològiques en la maduresa, és a dir, com en un individu adult. "Els nens més 
petits tenen més flexibilitat a causa de que els seus lligaments i articulacions no 
estan completament desenvolupats" (Pons8 et al., 2013 citat a Amado 2013). 
                                                            
6 Weineck, J. Biologia do esporte. São Paulo. Manole. 2000. p. 127-133. 
7 Monteiro, W. D. Personal Training: Manual para Avaliação e Prescrição de Condicionamento Físico. Rio de Janeiro: 
Sprint, 1998. 
8 Pons van Dijk G, Lenssen AF, Leffers P, Kingma H, Lodder J. Taekwondo training improves balance in volunteers 
over 40. Front Aging Neurosci. 2013;5:10. doi: 10.3389/fnagi.2013.00010. 
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La lateralitat corporal 
Per al present estudi cal tenir en consideració en l'entrenament de l'atleta 
de Taekwondo seva lateralitat, ja que cada atleta, en particular, té preferències 
d'atacar o defensar-se usant una determinada part del cos. Per tant, el 
professor / tècnic ha d'establir una metodologia d'entrenament que potenciï la 
lateralitat de l'atleta per dotar-la de més qualitat en el seu acompliment en la 
lluita.  
Segundo Weineck6 (2000 citat a Amado 2013):  
La diferenciació en l'ús entre els costats dret i esquerre en activitats 
físiques, pot influir en la manifestació de la flexibilitat. Això es fa més 
greu quan es tracta dels atletes que utilitzen més un costat que l'altre 
en funció de la seva activitat esportiva, com un exemple, el jugador de 
tennis que utilitza més un braç que l'altre.  
En aquest cas, es pot dir que en els atletes "unilaterals", en la majoria 
dels casos, hi haurà una diferenciació en l'aplicació d'exercicis per millorar la 
flexibilitat, en un costat en relació amb l'altre (Weineck6, 2000; Powers and 
Howley, 2001 citat a Amado 2013). 
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L’entrenament en determinades hores del dia 
És comú al aixecar-nos al matí, tenir dificultat per moure àmpliament les 
nostres parts del cos i tenir la sensació d'estar "travat" (Weineck6 2000 citat a 
Amado 2013). Amb cada hora que passa, tendeix a reduir-se de forma natural i 
augmenta la flexibilitat. Això es deu perquè als matins la sensibilitat dels fusos 
musculars estan accentuats, així doncs, qualsevol estirament de la musculatura 
exercirà major influència sobre el reflex miomátic, limitant la flexibilitat (BlanKe9 
1997 citat a Amado 2013). 
L’escalfament corporal  
Els beneficis d'una temperatura més alta durant l'entrenament resideix 
en el fet dels processos metabòlics en la cèl·lula es puguin realitzar amb major 
velocitat, ja que aquets processos són dependents de la temperatura. 
(Monteiro10, 1998 Weineck 2000 citat a Amado 2013). 
                                                            
9 Blanke, D. Flexibilidade IN: Mellion, M.B. Segredos em Medicina Desportiva. Porto Alegre: Artes Médicas, 1997. p 87-
92. 
10 Monteiro, W. D. Personal Training: Manual para Avaliação e Prescrição de Condicionamento Físico. Rio de Janeiro: 
Sprint, 1998. 
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Els missatges nerviosos passen més ràpidament a temperatures més 
altes, el que contribueix a una millora del rendiment físic (McArdle11 et al, 1998 
citat Estimat 2013). L'augment de la temperatura redueix la resistència viscosa 
del tendó i lligaments, causant l'ampliació aguda de les articulacions amb 
augment de la producció de líquid sinovial mitjançant l'enfortiment de cartílag 
(Badillo12 i Ayersteran 2001 citat a a Amado 2013). El coeficient de fricció es 
redueix per aquests efectes, a causa d'una lubricació més eficaç en l'articulació 
i segments connectat a aquest (Astrand13 et al, 2006 citat a Amado 2013). 
La fatiga en l'entrenament 
Quan el múscul és amb excessiva acidesa, a causa de les fortes 
càrregues anaeròbiques – exemple d’atletes de carrera, a través de curses de 
velocitat de curta o llarga durada - i després immediatament a través de 
mesures de recuperació - a través d'una carrera lleu - no és satisfactòriament 
alliberada dels residus àcids del metabolisme, esdevé, per a la recuperació 
d'una osmolaritat normal, una retenció de líquid elevada en les cèl·lules 
musculars, que inflen portant a la rigidesa general dels músculs i per 
conseqüència, a una reducció de flexibilitat (Weineck6, 2000 Astrand13 et al, 
2006 citat a Amado 2013). 
                                                            
11 McArdle, W; Katch & F.; Katch, V. Fisiologia do Exercício: Energia, Nutrição e Desempenho Humano. 
(5. Ed), Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 1998 
12 Badillo, J. & Ayesterán, E. (. Fundamentos do Treinamento de Força. Aplicação ao Alto Rendimento 
Desportivo. 2 ed, Porto Alegre: Artmed Editora,2001 
13 Astrand, P.O.; Rodhal, K., Dahal, H.A.; Stromme S.B. Tratado de Fisiologia do Trabalho. Porto Alegre: Art Med,2006 
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Una disminució en l’índex d'ATP en els músculs després de la càrrega 
exhaustiva, també condueix a una disminució de la mobilitat. A causa de la falta 
de "acció-debilitant" de l’ATP, els vincles que es produeixen entre els ponts 
d'actina i miosina no es poden dissoldre tan ràpidament com en estat de repòs 
(Vaquero-Cristóbal14, 2013; Astrand13 et al 2006 citat a Amado 2013)  
L’entrenament de la flexibilitat  
L'objectiu d'un programa de flexibilitat és millorar l'amplitud del moviment 
articular, alterant la capacitat d'extensió dels músculs que produeixen moviment 
en aquesta articulació (Achour15 2006 citat a Amado 2013). L'entrenament 
continuat de la flexibilitat manté les estructures del teixit connectiu, de les 
càpsules i dels músculs elàstics (McArdle16 et al, 1998 citat a Amado 2013). 
La inactivitat física i la reducció de l'amplitud de moviment que és típica 
per a les exigències de les tasques diàries normals condueixen, de manera 
imperceptible, amb el passar dels anys, a un augment de la rigidesa (Dantas17, 
2005; Weineck18 2003 citat a Amado 2013). 
                                                            
14 Vaquero-Cristóbal R, Martínez González-Moro I, Alacid Cárceles F, Ros Simón E. [Strength, flexibility, balance, 
resistance and flexibility assessment according to body mass index in active older women.]. Rev Esp Geriatr Gerontol. 
2013 Jan 15. 
15 Achour Júnior. Exercícios de alongamento: anatomia e fisiologia. 2º ed. Barueri-SP: Manole, 2006 
16 McArdle, W; Katch & F.; Katch, V. Fisiologia do Exercício: Energia, Nutrição e Desempenho Humano. (5. Ed), Rio de 
Janeiro: Guanabara Koogan, 1998 
17 Dantas, Estélio H. M. Alongamento e Flexionamento. 5ª ed. Rio de Janeiro: Shape, 2005. 
18 Weineck, Jurgen. Atividade física e esporte: para que?, trad. Daniela Coelho Zazá, Fabiano Amorim e Mauro Heleno 
Chagas. São Paulo: Manole, 2003 
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L’entrenament continu manté la flexibilitat de les estructures dels teixits 
connectius de les càpsules i els músculs elàstics (McArdle16 et al, 1998 citat a 
Amado 2013). La inactivitat física i la reducció de l'amplitud de moviment que 
és típic dels requisits de les tasques diàries normals condueixen de forma 
imperceptible, en els últims anys, en un augment de la rigidesa (Dantas17, 
2005; Weineck18, 2003 citat a Amado 2013). 
Els mètodes d'entrenaments més utilitzats a l'actualitat 
 Perquè puguem aprofundir en els millors mètodes d'entrenament de 
Taekwondo cal entendre la importància i al mateix temps, constatar la 
subjectivitat d'alguns professors / tècnics que acaben per tenir preferència per 
un o altre mètode d'entrenament. 
Hi ha diversos mètodes i sistemes d’entrenament, no es pot dir que 
un és millor que l'altre. El que a vegades passa és que una persona 
pot respondre millor o pitjor a un determinat mètode, és a dir, la 
resposta és individual i única. Això només serà eficaç si tenim en 
compte tres preguntes: A qui estan destinats? Quan aplicar-lo?  i que 
es vol aconseguir? (LORETE19, 2006 citat a ONOFRE, 2008).  
Accessoris utilitzats amb més freqüència  
En aquest context, l'estudi aborda aquí, els accessoris que es troben 
més comunament utilitzats per a l'execució de l'àmplia varietat de mètodes 
d'entrenament que el Taekwondo té; són els següents: 
                                                            
19 Lorete, R. Métodos e sistemas de treinamento de força. Rio de Janeiro. Consultat el 24/07/2007. 2006. p. 1-15. 
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Figura 1 - accessori per a entrenament -  sac. Font: Diari superinteressant 
 
Figura 2 - Exemple d'accessoris - escut. Font: Diari superinteressant 
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Figura 3 - Exemple d'accessoris - raqueta. Font: Diari superinteressant  
Tan el sac de sorra, com l'escut i la raqueta són utilitzats per al 
perfeccionament de la majoria de les tècniques de Taekwondo. En ells es pot 
treballar els mètodes d'entrenament que ajudin a augmentar la força de l'atleta. 
Segons Lorete19 (2006, citat per Onofre, 2008) l'entrenament de força en 
l'actualitat juga un paper important en la condició física general, en el rendiment 
esportiu, en la rehabilitació de lesions i en l’augment de la massa muscular.  
En aquesta línia, podem desenvolupar una sèrie d'estratègies que facin 
possibles i condicionin el taekwondista a perfeccionar importants capacitats, 
com ara: velocitat, flexibilitat, acció-reacció, percepció de distància de 
l'adversari, reflexos, i la força com esmentat anteriorment. 
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Algunes metodologies i les seves respectives funcions 
• Raqueta; usada per perfeccionar la precisió de l'atleta en l'hora de la 
puntada. En aquesta dinàmica el taekwondista és condicionat a fer diverses 
repeticions com, per exemple, dribles (cap enrere i avançar pegant) per, així, 
entrenar la distància de l'oponent. 
Podem fer algunes variacions que busquen el mateix objectiu anterior: 
• Triangulació (en desplaçament, en avançar i colpejar la raqueta); 
• Seqüència amb dues puntades; 
• Raqueta i escuts per capacitar puntades; 
• Utilitzar armilles de protecció conjuntament amb el desplaçament natural 
de la lluita; 
• Utilitzar aparells per potenciar l’entrenament físic; 
A partir de l'entrevista feta amb mestres / tècnics de Taekwondo, podem dir 
que els entrenaments amb l'objectiu de l'enfortiment de la regió del maluc - 
regió de la pelvis - augmenten la mobilitat, la flexibilitat i la força, 
imprescindibles per a atletes de Taekwondo. Per tant, és important recordar 
que: 
Els nivells adequats de la força muscular i la flexibilitat són 
fonamentals per al bon funcionament dels músculs esquelètics, que 
contribueix a la preservació dels músculs i articulacions saludables 
durant tota la vida (Cyrino20 i Empleats, 2004 citat a Onofre 2008). 
 
                                                            
20  Cyrino, S.E.; Oliveira, A.R.; Leite, J.C.; Porto, D.B.; Dias, R.M.R.; Segantin, A.Q.; Mattanó, R.S.; Santos, V.A. 
Comportamento da flexibilidade após 10 semanas de treinamento com pesos. Revista Brasileira de Medicina do 
Esporte. Niterói. Vol. 10. Num. 4. 2004. p. 3 
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Augment de la mobilitat dels salts  
Entrenaments que permeten augmentar la mobilitat de salts (enfortiment 
dels bessons i l’articulació del peu) són molt importants per augmentar la 
mobilitat i l’agilitat de l'atleta en el sentit que possibilitarà la disminució del 
temps d'arribada del cop a l'adversari, per la qual cosa per al marcat o 
puntuació. Segons Castaneda21 (2004, citat per Vieira, 2007):  
Arts Marcials com el Karate i el Taekwondo requereixen 
hiperflexibilitat en certes articulacions per permetre amplitud de 
moviment per millorar la tècnica i proporcionar una execució més 
ràpida de la mateixa. El desenvolupament de diversos tipus 
d'exercicis de flexibilitat (actius, passius i mixtos) manté una relació 
amb l'entrenament de la força. L'augment de la força ha de ser 
acompanyat amb el nivell de mobilitat. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                            
21 CASTANEDA, P. E. G. Importancia del desarrollo de la flexibilidad en las Artes Marciales. Revista Digital - Buenos 
Aires - Ano 10 - N° 69 - Febrer de 2004. p. 3. Disponible a: <http://www.efdeportes.com/efd69/flex.htm > Consultat el: 
20/11/2014. 
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Tècniques de major execució en  les competicions de Taekwondo  
 Vegem ara quines són les tècniques més utilitzades en les lluites de 
Taekwondo (TKD). Segundo Daltro (2012):  
De les diferents tècniques que conformen el TKD, les  que més 
s'utilitzen són: chagi Dolyo, Neryo chagi, Furyo chagi i Momdolyo 
Furyo chagi, i els cops (puntades)  
No obstant això, des de el punt de vista dels entrevistats, mestres / tècnics de 
Taekwondo, la classificació va ser la següent en ordre jeràrquic: 
1a:: Bandal tchagui 
 
FIGURA 4 – Exemple de patada. Font: Revista Superinteressante 
 
19
  
 
2a: Tuit tchagui 
 
FIGURA 5 – Exemple de Patada. Font: Revista Superinteressante 
3a  Dolio tchagui 
 
FIGURA 6 - Dolio chagi. Font: Taekwondo- Meylan 
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4a: Neryo tchagui 
 
Figura 7 - Exemple puntada. Font: Revista Superinteressante 
5a: Furyo tchagui 
 
FIGURA 8 – Exemple de patada. Font Revista Superinteressante 
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6a: Tora tolho 
 
Figura 9 - Exemple puntada. Font: Revista Superinteressante  
7a: Ap tchagui 
 
FIGURA 10 -  Exemple puntada. Font: Revista Superinteressante 
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Maneres innovadores per millorar l'entrenament de Taekwondo  
Amb l’objectiu de contribuir a un millor rendiment dels atletes de 
Taekwondo i l'establiment d'uns criteris segurs i moderns que permetin entrenar 
futurs campions olímpics. El sistema escollit, tant tècnicament com amb la 
utilització d’aparells, va ser el "World Taekwondo Training Program". 
Aquest sistema va ser triat perquè la 
desenvolupat per un mestre/entrenador de 
reconeixement internacional representatiu. 
Ireno Fargas22 va establir maneres 
innovadores de entrenaments orientats per al 
Taekwondo. Fem una ullada als següents 
paràmetres utilitzats per ell.  
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                            
22 Fargas és el Campió del Món i d'Europa; Va ser entrenador olímpic d'Espanya, França i Mèxic (1987-2008); 
Entrenador de 17 medallistes olímpics (Seül 1988, Barcelona 1992, Sydney 2000 i Pequin 2008); entrenat 19 campions 
del món i campions d'Europa i 64 Júnior i Sènior Panamericana; va ser director de Jocs Olímpics de Taekwondo a 
Barcelona, 1992; va ser Director d'Alt Rendiment de TKD CAR La Lloma; Autor dels llibres: Alta Competició de 
Taekwondo, Taekwondo: Preparació Física Tècnica de combat tàctic i, Comitè Olímpic Espanyol; Autor de: 
"Enciclopèdia Audiovisual Alta Competició de Taekwondo" 19 DVD; Va ser l'únic entrenador en la història dels 
campions del món de Taekwondo en l'obtenció de tres equips diferents, Espanya, França i Mèxic. Disponible a: 
http://www.wtkdpro.com/autor.php. Consultat el:: 25/06/2014 
Logotip del sistema 
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PARÀMETRES PER PROJECTE DE DESENVOLUPAMENT (PMETKD) 
Hi ha quatre paràmetres que s'han seguit per al desenvolupament del 
Programa Mundial de Entrenament  de Taekwondo (PMETKD) (+ de 2600 
exercicis), per cobrir totes les àrees de desenvolupament i edats dels atletes, 
en l’ introducció a l'esport, i l’ introducció a la competència, seguit per un extens 
programa d'exercicis per a l'alt rendiment. Aquest primer paràmetre interactua 
amb l’entrenament específic, les habilitats motores i la seva interacció amb els 
materials d'entrenament físic, tècnic i tàctic de Taekwondo i habilitats esportives 
(PMETKD, 2014). 
Paràmetres: Grups 
3 a 7 anys 
De 8 a 12 anys 
De 13 a 17 anys 
Crític 
        Alt Rendiment 
 
Paràmetre: físic, tècnic i tàctic. 
Equilibri (estàtica i dinàmica) 
Coordinació (Segmentar i dinàmiques globals) 
Velocitat (reacció, moviment, desplaçament i mixt) 
Força (resistència, explosiva, polimètrica i mixt) 
(Aeròbic i anaeròbic de velocitat i resistència en el rang i la recurrència) 
La percepció espacial 
La percepció Corporal 
Agilitat 
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Segundo Bernhardt23 et al. (2005, citat per Daltro, 2012), en la postura 
activa estàtica, un patró constant de postura és mantingut per la interacció de 
grups musculars que treballen de manera gairebé estàtica per estabilitzar les 
articulacions en oposició a la gravetat. 
 En posició activa simètrica estàtica, l'estabilitat es mantinguda per les 
estructures inertes, sempre que l'alineació mecànica sigui l’adequada. La línia 
de la gravetat passa molt pròxima o al centre dels eixos articulars, i la mínima 
contracció del múscul soli, erector de la columna, trapezi i temporal (per al 
tancament de la mandíbula) és suficient per mantenir la postura alçada 
(Chernukha24 et al., 2002 citat a Daltro, 2012).  
   Les articulacions que es mantenen en una posició estàtica durant un 
període llarg es mouen periòdicament. La contracció muscular, a causa del 
moviment, augmenta el subministrament de sang local, el que permet una 
major oxigenació dels teixits i l'eliminació de residus metabòlics produïts per les 
cèl·lules musculars (Cruickshank25 et al., 1989 citat a Daltro, 2012). 
La postura dinàmica consisteix en el conjunt de moviments articulars i 
musculars exigits perquè el moviment corporal sigui executat. Aquesta postura 
està present en l'execució de qualsevol activitat física i engloba l'execució de 
moviments que parteixen d'una posició inicial fins a la seva finalització. El patró 
postural està per tant modificada i ajustada a les necessitats de les 
circumstàncies canviants derivades de l'execució de moviments (Labelle26 et 
al., 1996 citat en Aaron, 2007) 
 
                                                            
23 Bernhardt M. & Bridwell K.H. (2005). Segmental analysis of the sagittal plane alignment of the normal thoracic and 
lumbar spines and thoracolumbar junction. Journal Spine. 129 :111-127. 
24 Chernukha, K. V.; Daffner R. H. & Reigel D. H. (2002). Lumbar lordosis measurement. J. Comp Neural. 74:52-60. 
25  12Cruickshank , J. L.; Koike, M. & Dickson, R. A. (1989). Curve patterns in idiopathic scoliosis. Clinical and 
radiographic study. 259:176-259. 
26 13Labelle, H.; Dansereau, J.; Bellefleur, C. & Poitras, B. (1996) Three-dimensional effect of the Boston brace on the 
thoracic spine and rib cage. J. Electro Kinesio.64:44-62.  
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Paràmetre: Elements de l'entrenament 
Entrenament Individual 
Entrenament en grup 
Entrenament amb escales 
Anells d‘entrenament 
Barreres d’entrenament 
Cons d’entrenament 
Plataforma d’entrenament pliomètrica 
L'entrenament amb elàstic 
L'entrenament amb pilota medicinal 
Elements d'entrenament de Taekwondo 
Entrenament amb elements mixtes 
 
Paràmetre: entrenament dinàmic 
1 moviment dinàmic simple 
2 o 3 moviments dinàmics 
Múltiple dinàmic de 4 o més moviments. 
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Les imatges següents27 son d’accessoris utilitzats per a les activitats 
proposades en el programa. 
 
 
                                                            
27 Imatges disponibles a: http://www.wtkdpro.com/accesorios.php. Consultat el: 06/25/2014. 
27
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CONCLUSIÓ  
 A través dels anàlisis efectuats en els informes presentats pels 
mestres/entrenadors, la revisió de la literatura i, conseqüentment, l'establiment 
d'una metodologia que reuneix les perspectives d'augment de conductes que 
envolten un entrenament modern i eficient en el Taekwondo, concloíem que 
podem donar procediments amb el material aquí forjat. 
 
Tenint en compte que es connecta en bucle a diversos mitjans qualitatius 
i dinàmics avui dia, permetent així una major probabilitat o probabilitat de tenir 
èxit l'ús d'aquest va desenvolupar la teoria. Per descomptat que hi ha d'haver 
un altre mitjà pel qual podem aconseguir el mateix resultat - el convertir-se en 
un atleta de Taekwondo un campió olímpic - però, s'ha de recordar que la 
investigació científica sobre aquest tema és escassa.  
Per tant, aquest treball no està aconseguint l'èxit, almenys alleujarà les 
possibilitats de possibles fallades en l'entrenament esportiu de Taekwondo. 
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ANNEX 
MINISTERI D’EDUCACIÓ 
Universitat Federal de Paranà 
SECTOR DE CIÈNCIES BIOLÒGIQUES 
DEPARTAMENT D'EDUCACIÓ FÍSICA 
CENTRE D'ESTUDIS DE TALENTS ESPORTIUS 
 
Completat per (a) mestre (a) / tècnic (a) 
Nom complet: 
Data de naixement: 
Contacte: 
Experiència amb Taekwondo (mesos): 
1. En ordre ascendent, quines pensa que son les puntades més usades en un combat 
de Taekwondo als Jocs Olímpics? 
() Bandal chagi (cop de peu amb l'empenya “empeine”) 
() Chagi Piulada (puntada cap enrere) 
() Dolio chagi (cop de peu semicircular) 
() Neryo chagi (puntada des des de dalt) 
() FURYO chagi (puntada amb ganxo) 
() Tora tolho (gir lateral) 
() Ap-chagi (cop de peu frontal) 
 
___________________________ _________________________ 
Signatura del (a) mestre (a) / tècnica (a) Signatura de l'Investigador 
